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2. АНОТАЦІЯ КУРСУ: 
До програми курсу «Ортобіоз особистості» включені розділи, що дозволять 
узагальнити теоретичні та практичні знання з ортобіотики і є результатом 
теоретичних узагальнень минулих і сьогоднішніх наукових досягнень 
психології способу життя, психології здоров’я, психології мотивації тощо. 
Зміст ортобіозу особистості передбачає з’ясування основних тенденцій в 
організації способу життя дітей та дорослих, що дозволило б мінімізувати 
інтелектуальні та фізичні затрати, визначити активні методи впливу з метою 
активності в організації раціонального способу життя осіб різновікових 
категорій для досягнення максимального результату.  
Предметом вивчення навчальної дисципліни є організація продуктивного 
способу життя людини як цілісної системи в поєднанні здорового способу 
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буття в особистісному й соціальному аспектах. Метою оволодіння навчальною 
дисципліною «Ортобіоз особистості» є теоретична і практична підготовка 
психологів до роботи у напрямку: формування здорового способу життя дітей, 
молоді та осіб старшого віку; профілактика відхилень та дисгармоній у 
розвитку особистості; забезпечення здорового розвитку особистості; підготовка 
до життєздійснення особистості та організація раціонального способу життя 
особистості в похилому віці. Основними завданнями вивчення дисципліни 
«Ортобіоз особистості» є засвоєння знань про структуру, цілі та завдання 
предмету ортобіотики особистості як науки; систематизація інформаційного 
масиву з ортобіозу особистості; означити відмінності ортобіозу особистості 
різних вікових груп; визначити активні методи впливу з метою активності в 
організації раціонального способу життя осіб різновікових категорій; 
практично застосувати теоретичні знання, пов’язані з ортобіозом особистості. 
Навчальний курс з Ортобіозу особистості складається зі змістових модулів: 
Змістовий модуль 1. Теоретичні основи психології ортобіозу Змістовий модуль 
2. Саногенний потенціал особистості і є системою лекційних, практичних та 
лабораторних занять, індивідуальної (ІНДЗ)  й самостійної роботи студентів 
(СРС), консультацій, іспиту, вихідного інформаційного забезпечення, яка 
побудова на основі таких принципів: 1) достовірності інформації; 2) 
системності викладу матеріалу, який призначений для використання в 
педагогічній діяльності; 3) встановлення міждисциплінарних зв’язків; 4) 
планомірної взаємодії суб’єктів навчального процесу (викладачів і студентів). 
Такий підхід є можливим на основі поєднання лекційної інформації з 
практичними вправами семінарських занять, лабораторними заняттями та 




В результаті засвоєння дисципліни у студентів формуються наступні 
компетенції: готовність діяти в нестандартних ситуаціях, нести соціальну та 
етичну відповідальність за прийняті рішення; здатність здійснювати постановку 
проблем, цілей та завдань дослідження, обгрунтовувати гіпотези, розробляти 
програму та методичне забезпечення дослідження (теоретичного, емпіричного); 
здатність розробляти та використовувати іноваційні психологічні технології 
для вирішення нових задач в різних галузях професійної практики; вести 
профілактичну та діагностико-корекційну роботу психологічного характеру зі 
школярами середнього та старшого шкільного віку; надавати консультативну 
психологічну допомогу клієнтам інших вікових категорій; формувати вміння 
надавати самодопомогу на основі самодіагностики саногенного потенціалу; 
аналізувати з позицій психології здоров’я різні оздоровчі програми, 
психотехніки, тренінги та системи, метою яких проголошена гармонізація 
особистості, здоров’я, щастя і життєвий успіх. 
В результаті засвоєння дисципліни студент повинен знати: базові поняття 
курсу; основи державної політики у сфері охорони та поліпшення здоров’я, у 
тому числі психічного;  основні положення нормативно-правових документів, 
що стосуються діяльності психологічних служб у вказаному напрямку; 
позитивний і негативний досвід впровадження профілактичних програм в 
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Україні і за кордоном; функції, обов’язки, права, форми і методи роботи 
психологів у напрямку збереження і зміцнення психологічного здоров’я дітей, 
молоді і дорослого населення.  
 
 
4. ІНФОРМАЦІЙНИЙ ОБСЯГ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ  
(Денна форма навчання) 
 
 
(Заочна форма навчання) 











Змістовий модуль 1. Теоретичні основи психології ортобіозу 
Тема 1. Предмет, завдання і методи 
психології ортобіозу. 
14 4 2 1 1 6 
Тема 2. Психологічні концепції 
здоров’я і здорового способу життя 
особистості. Теоретичні моделі 
здорової особистості у сучасній 
психології. 
16 4 4 1 1 6 
Разом за змістовим модулем 1 30 8 6 2 2 12 
Змістовий модуль 2. Саногенний потенціал особистості 
Тема 3. Індивідуально- психологічні 
фактори здоров’я. Психологічна 
типологія особистості і здоров’я. 
19 4 2 2 1 10 
Тема 4. Умови соціального здоров’я і 
благополуччя особистості. 
Психологічні методи і механізми 
збереження і зміцнення здоров’я. 
21 4 4 2 1 10 
Тема 5. Спосіб життя як 
інтегральний чинник здоров’я. 
Вікові і гендерні аспекти 
індивідуального ортобіозу. 
20 4 2 2 2 10 
Тема 6. Превентивно-профілактичні 
та корекційно-оздоровчі програми 
для дітей, молоді та дорослих. 
30 4 4 10 2 10 
Разом за змістовим модулем 2 90 16 12 16 6 40 
Усього годин 120 24 18 18 8 52 











Змістовий модуль 1. Теоретичні основи психології ортобіозу 
Тема 1. Предмет, завдання і методи 
психології ортобіозу. 
18 2  1 2 13 
Тема 2. Психологічні концепції 




5. ЗАВДАННЯ ДЛЯ САМОСТІЙНОГО ОПРАЦЮВАННЯ 
 
Тема 1. Предмет, завдання і методи психології ортобіозу. 
Конспектування першоджерел, теоретичних статей, монографій 
Індивідуальні завдання  
1. Уявлення про душевне здоров’я в історії європейської філософії.  
2. Невротична особистість нашого часу.  
3. М. Амосов про здоров’я, старість, довголіття. 
 
Тема 2. Психологічні концепції здоров’я і здорового способу життя особистості. 
Теоретичні моделі здорової особистості у сучасній психології. 
Конспектування першоджерел, теоретичних статей, монографій 
Індивідуальні завдання 
1. Секрети здоров’я П. Брега.  
2. Психологічна самодопомога у депресивному стані.  
3. Прийоми контролю емоцій.  
4. Сучасний стан здоров’я школярів.  
5. Психологічні проблеми адаптації людини в умовах сучасного світу.  
6. Проблема утвердження в суспільстві цінностей ЗСЖ 
 
Тема 3. Індивідуально- психологічні фактори здоров’я. Психологічна типологія 
особистості і здоров’я. 
Вивчення методів та методик діагностики психологічного здоров’я 
Індивідуальні завдання 
здоров’я і здорового способу життя 
особистості. Теоретичні моделі 
здорової особистості у сучасній 
психології. 
Разом за змістовим модулем 1 38 4 2 2 4 26 
Змістовий модуль 2. Саногенний потенціал особистості 
Тема 3. Індивідуально- психологічні 
фактори здоров’я. Психологічна 
типологія особистості і здоров’я. 
20 2 2 1 2 13 
Тема 4. Умови соціального здоров’я і 
благополуччя особистості. 
Психологічні методи і механізми 
збереження і зміцнення здоров’я. 
20 2 2 1 2 13 
Тема 5. Спосіб життя як 
інтегральний чинник здоров’я. 
Вікові і гендерні аспекти 
індивідуального ортобіозу. 
21 2 2 1 2 14 
Тема 6. Превентивно-профілактичні 
та корекційно-оздоровчі програми 
для дітей, молоді та дорослих. 
21 2  1 4 14 
Разом за змістовим модулем 2 82 8 6 4 10 54 
Усього годин 120 12 8 6 14 80 
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1. Здоровий спосіб життя як комплексна наукова проблема.  
2. Шкільна психологічна служба та здоров’я школярів.  
3. Вчення І. Мєчнікова про ортобіоз..  
4. Самодіагностика саногенного потенціалу особистості 
 
Тема 4. Умови соціального здоров’я і благополуччя особистості. Психологічні 
методи і механізми збереження і зміцнення здоров’я. 
Конспектування першоджерел, теоретичних статей, монографій 
Індивідуальні завдання 
1. Особливості сучасного етапу розвитку превентивних концепцій.  
2. Порівняльний аналіз освітніх профілактичних програм.  
3. Форми участі психологів у соціальних рухах за здоров’я та ЗСЖ.  
4. Методи вивчення уявлень про здоров’я школярів різних вікових груп.  
5. Методи релаксації.  
6. Ортобіоз менеджера. 
 
Тема 5. Спосіб життя як інтегральний чинник здоров’я. Вікові і гендерні 
аспекти індивідуального ортобіозу. 
Вивчення методів та методик діагностики психологічного здоров’я 
Індивідуальні завдання 
1. Методи психічної саморегуляції стресу в професіях типу «Людина – 
Людина».  
2. Теорія стресу Г. Сельє та її прикладне значення. 
 
Тема 6. Превентивно- профілактичні та корекційно- оздоровчі програми для 
дітей, молоді та дорослих. 
Вивчення освітніх профілактичних программ 
1.Розробка тренінгової програми з курсу дл я групи осіб (згідно вікової 
періодизації) 
 
1. Підготовка питань самостійної роботи, згідно плану, як додаткових 
до тематики практичних та лабораторних занять. 
2. Написання реферату (обсягом 10-12 сторінок, структурованим за 
планом, з використанням наведеного списку літератури). 
Реферат. Важливим засобом у засвоєнні знань є написання рефератів та 
виголошення реферативної доповіді. Тематика рефератів пропонується за 
визначеними темами практичних занять та СРС. Мета реферативної доповіді 
полягає у засвоєнні студентами основних аспектів розкритої у реферативному 
дослідженні теми, формуванні запитань, проведенні дискусії. На практичному 
занятті рекомендується обговорювати не більше двох рефератів.  
Вимоги до реферату: обсяг – 10-12 аркушів формату А4; структура – 
вступ, основна частина, висновок, список використаних джерел. 
У вступі розкривається актуальність теми, визначається мета, в основній 
частині містяться основні положення дослідження, що розкривають тему, у 
висновку викладаються основні положення та пропозиції автора, що 
випливають із розгляду теми. Реферативна доповідь та участь в її обговоренні 
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можуть бути предметом окремого оцінювання викладачем або враховуватись 
ним при оцінці інших форм контролю. 
При вивченні тем винесених на самостійне вивчення студент повинен 
виконати одну із запропонованих тем рефератів. 
 
6. ВИДИ (ФОРМИ) ІНДИВІДУАЛЬНИХ НАУКОВО-ДОСЛІДНИХ 
ЗАВДАНЬ (ІНДЗ) 
Індивідуальні завдання виконуються самостійно із забезпеченням необхідних 
консультацій окремих питань з боку викладача. 
Індивідуальна робота передбачає створення проекту. Навчальний проект, 
підготовлений студентами самостійно, представляє собою матеріали до навчального курсу. 
Індивідуальна робота передбачає:  
1. Створення програми тренінгу з ортобіозу особистості для різної цільової 
аудиторії (вікової групи); 
2. Або написання реферату на одну з тем, представлених для самостійного 
опрацювання.  
Індивідуальні завдання виконуються самостійно із забезпеченням необхідних 
консультацій окремих питань з боку викладача. 
 
Індивідуальна робота передбачає: наявність матеріалів з обраної теми (на магнітних 
носіях): 
 вступу; 
 мета: що дізнається студент у межах теми; 
 завдання. 
 переліку питань та літератури до теми; 
 основна (1-2 джерела); 
 додаткова (3-5 джерел); 
 ресурси Інтернет (1-3 джерела). 
 Змісту питання: 
 у вигляді пакету слайдів;  
 словника з теми (дерево понять, визначення понять з посиланням на джерело); 
 огляду персоналій з теми (фото, біографічні дані, вклад у розробку питання); 
 вправ для  самостійного опрацювання матеріалу теми: 
 практичної роботи з проблеми (3 вправи); 
 від теорії до практики (2 вправи). 
 професійно-орієнтовані інтерактивні завдання: 
 аналізу ситуацій; 
 аналізу власного досвіду; 
 практикуму (тест або вправа або приклад виконання); 
 теми для подальшого обговорення; 
 аналізу наукової статті (останні 2 роки видання / додати ксерокопію статті); 
 підсумкового тесту з запропонованої теми (5 завдань). 
Загальна оцінка проекту – 10 балів. 
 
7. РОЗПОДІЛ БАЛІВ ТА КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ 
Поточний контроль 
(мах = 40 балів) 
Модульний 
контроль 




балів Модуль 1 Модуль 2 Модуль 3 
Змістовий модуль 1 Змістовий модуль 2 ІНДЗ МКР МКР 
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Т 1 Т 2 Т 3 Т 4 Т 5 Т 6 1 2 
100 
5 5 5 5 5 5 10 30 30 
 
Шкала оцінювання 
Оцінка в балах  
за всі види навчальної 
діяльності 
Оцінка  
для екзамену для заліку 
90 – 100 Відмінно 
Зараховано 
82 – 89 Дуже добре 
75 - 81 Добре 
67 -74 Задовільно 
60 - 66 Достатньо 
1 – 59 Незадовільно 
Незараховано 
(з можливістю повторного 
складання) 
 
8. РЕКОМЕНДОВАНА ЛІТЕРАТУРА 
Основна 
1. Андрос М.С. Психічне здоровя особистості в навчальних закладах / М.С. Андрос // 
Педагогіка і психологія. – 1995. - № 4. – С.27-32.  
2. Ананьев В.А. Психология здоровья / В.А. Ананьев // Книга 1. Концептуальные основы 
психологии здоровья. – СПб.: Речь. – 384 с.  
3. Бевз О.П. Гуманістична педагогіка і психологія як основа підтримки саморозвиваючої 
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1) Актуальність проблеми ортобіозу особистості. Психологічні аспекти ортобіозу. 
2) Вчення І. Мечнікова про ортобіоз та його значення для розуміння здоров’я та 
тлумачення сутності здорового способу життя. 
3) Порівняльний аналіз різних моделей (концепцій) здоров’я. Практичне та прикладне 
значення різних моделей (концепцій) здоров’я. 
4) Гуманітарно-антропологічний підхід до розв’язання проблеми психологічного 
здоров’я (А.В. Шувалов). 
5) Вплив психосоматичної медицини на розвиток психологічної теорії особистісного 
здоров’я. 
6) Поняття про здоров’я особистості з позицій різних теоретичних підходів у західній 
психології (К. Роджерс, Ф. Перлз, З. Фройд, А. Адлер, К. Юнг, Р. Райх, А. Маслоу, В. 
Франкл, Е. Фромм). 
7) Розробка проблем психічного здоров’я особистості, духовного зростання та 
самовдосконалення у працях вчених (К.А. Абульханова, В.Л. Леві, Ю.М. Орлов, Г.С. 
Нікіфоров, І.Н. Гуревич, В.А. Ананьєв та ін.). 
8) Проблеми розвитку особистості як суб’єкта життєздійснення у працях сучасних 
українських вчених (В.А. Роменець, В.О. Татенко, Т.М. Титаренко, С.Д. Максименко, 
З.С. Карпенко, І.Д. Бех, Л.Е. Орбан–Лембрик, В.П. Москалець, В.П. Панок, Н.В. 
Чепелєва та ін.). 
9) Філософські джерела підходів до проблеми психологічного здоров’я. 
10) Показники і критерії психологічного здоров’я і благополуччя особистості.  
11) Якості зрілої особистості. 
12)  Дисгармонійний розвиток особистості.  
13) Види дисгармоній (Т. Титаренко). 
14) Умови нормального розвитку особистості за В.М. Бехтєрєвим. 
15) Здоров’я як динамічний стан, ієрархічна система і континуум. 
16) Сутність холістичного підходу до здоров’я. 
17) Психологія здоров’я як новий напрямок психології. 
18) Сутність  і значення системного підходу до здоров’я. 
19) Суб’єктивні причини зниження рівня соціального здоров’я особистості. Ознаки 
соціальної дезадаптації. 
20) Форми і методи психології здоров’я. 
21) Психологічна стійкість особистості.  
22) Індивідуальні особливості, що знижують рівень стійкості. 
23) Методи оцінки та самооцінки здоров’я. 
24) Індивідуально-типологічний підхід до здоров’я та його прогностичні можливості (І.П. 
Павлов, К.Г. Юнг, Г.Ю. Айзенк, Д. Кейрсі). 
25) Філософська рефлексія як метод самопізнання та самовдосконалення. 
26) Форми і методи психології здоров’я. 
27) Формування навичок ЗСЖ дітей і молоді як психологічна проблема. 





29) Шляхи гармонізації та самовдосконалення особистості в контексті ортобіозу. 
30) Принципи розумної самоорганізації життя і діяльності. 
31) Принцип оптимізму. Оптимізм як диспозиція, філософія і практика життя. 
32) Самопізнання як основа гармонійного розвитку особистості. 
33) Моделі навчання здорового способу життя. 
34) Акцентуації особистості і психічне здоров’я. 
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35) Сутність і психологічні засоби самовдосконалення (Ю. Орлов). 
36) Відхилення у розвитку людської суб’єктивності (А.В. Шувалов). 
37) Мета, засоби і організація самовиховання. 
38) Антистресовий світогляд (Г. Сельє). 
39) Саногенне мислення.. 
40) Щоденні ортобіотичні заходи (В. Шепель). 
41) Ортобіоз як умова здоров’я і творчого довголіття. 
42) Рівні саморегуляції (біоенергетичний, психофізіологічний, когнітивний, 
особистісний). 
43) Види психічної саморегуляції (медитація, аутотренінг, біологічний зворотній зв'язок, 
ідеомоторне та візуомоторне тренування). 
44) Зовнішні засоби адаптивної саморегуляції. 
45) Прийоми медитативної саморегуляції стресу. 
46) Механізми адаптивної саморегуляції (функціональні, мотиваційні, особистісні). 
47) Сутність, значення і засоби релаксації. 
48) Антистресове харчування. 
49) Психогігієна особистості. Психологічні навички. 
50) Метод самовдосконалення на основі позитивного мислення (М. Мольц). 
51) Порівняльний аналіз технік самовдосконалення та самооздоровлення (В. Леві, М. 
Норбеков, Л. Хей, Г. Малахов, М. Мольц, Дж. Рейнуотер, Дж. Г. Скотт та ін.). 
52) Соціальне середовище як фактор здоров’я. Показники і критерії соціального здоров’я 
і благополуччя особистості. 
53) Фактори та умови професійного здоров’я особистості. 
54) Ресурси стресостійкості і подолання вигорання. 
55) Джерела соціально-психологічної підтримки. 
56) Фактори психологічного здоров’я і благополуччя студентів. 
57) Ортобіоз педагога. 
58) Ортобіоз психолога. 
59) Ортобіоз керівника. 
60) Вікові та гендерні аспекти ортобіозу. 
61) Психологічні фактори збереження здоров’я у похилому віці. Профілактика 
передчасного старіння. 
62) Моделі навчання здорового способу життя. 
63) Профілактичні програми для дітей і молоді. 
64) Психологічні фактори здоров’я. 
65) Фактори, що перешкоджають адекватному відношенню до здоров’я. Структура 
відношення до здоров’я. 
66) Соціальні фактори ризику в розвитку психосоматичних розладів. 
67) Умови зміцнення соціального здоров’я особистості. 
68) Поняття про суспільне здоров’я. Показники і критерії суспільного здоров’я. Сутність 
девіантологічного підходу до оцінки суспільного здоров’я. 
69) Закономірності розподілу здоров’я у суспільстві. 
70) Теоретичні моделі пояснення “класового градієнта здоров’я”. 
71) Соціальні стреси, неврози та депресія у сучасному світі. Невротична особистість 
нашого часу. 
72) Соціальна детермінація хвороб адаптації. 
73) Соціокультурні моделі відношення до здоров’я у сучасному українському суспільстві. 
74) Спосіб життя як інтегральний чинник здоров’я.  
75) Структура способу життя. 
 
